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.Demenz — wenn das Denken langsam schwer fallt” > tiirkisch

Beyinde fonksiyon bozukluklan

Demans (bunama) - disinmek zamanla

zorlashginda

Bir cok insan, yaslari ilerledikce, hafizalarinin

zayifladigini, unutkanlaghklarini ve konsantre olmakta

zorlandiklarini fark eder. Bu degisimler, her zaman,
bir hastalik ya da, halk arasinda “bunama” olarak
bilinen demansin isaretleri anlamina gelmemektedir.
ilerleyen yaslarda akli fonksiyonlarin, tipki bedensel
fonksiyonlar gibi azalmasi, normaldir, yani diginme
de yUrime gibi yavaslar.

Akli fonksiyonlarin azalmasi?
Beyin jimnastigi!

Tipki, zinde kalmak icin beden jimnastigi yapildig

gibi, beynimizle de [imnastik yapabiliriz. Béylece akli

fonksiyonlarin azalmasinin 6niine ge¢mis oluruz. Bir

kag 6neri:

= Gazete ve kitap okuyun, televizyonda, radyoda
haberleri takip edin.

= Dauzenli bir gin ve hafta akigina, dizenli uyku
zamanlarina ve aktivitelere dikkat edin. Béylece
hayatinizda rutinler yaratmig olursunuz.

= Torunlariniz ya da arkadaglarinizla, Memory (Bel-
lek) gibi hafiza oyunlari oynayin ya da bulmaca
¢o6zin.

= Tiyatro, sinema, konser gibi kiltorel aktiviteleri
takip edin.

= Saglkh beslenin.

= Yeterince sivi tuketin (en sagliklisi su ve sekersiz
caylardir).

= Strese izin vermeyin.

= Belki bir bardak olabilir, ama agiri alkol ve nikotin

toketiminden kaginin.
= Agik havada yirUyUsler yaparak kendinizi zinde
tutun.

Demans durumunda ne yapmah?
Demans kendini sadece, bir kisinin unutkan

olmasiyla ve kisa siure énce gerceklesen olaylar
hatirlamamasiyla belli etmez. Tanidik insanlarin

isimlerini hatirlamama, kimi sézctklerin akla gelme-
mesi, o ginun ve yilin hangileri oldugunu bilmeme,

yabanci bir cevrede yén bulma zorluklari da tipik
belirtilerdir.

Bir doktorun, beyin fonksiyonlarinda sorun baglangici
tespit etmesi durumunda dahi, hastaligi pozitif olarak
etkilemek mUmkondur:

Doktorun yazdigi ilaglart dizenli olarak kullanin.
Bunlar hastaligr iyilestirmezler ama yavaslatirlar.
Korkulariniz varsa ya da kendinizi depresif hisse-
derseniz doktorunuzla konusun.

Alsa cekinmeyin, akraba ve dostlariniza,
hafizanizin hastalik nedeniyle eskisi gibi iyi
islemedigini anlatin.

Bir yakininizin adres ve telefon numarasini daima
yaninizda bulundurun.

Hatirlamaya yardimci olmasi icin, mesela kiguk
bir not defteri kullanin.

MUmkin mertebe bedenen ve aklen aktif kalin,
hobilerinizle ilgilenmeye devam edin.

Ev isleri icin bir yardimecr bulmaya caligin.

Bir yakininizdan Size, resmi dairelerdeki ya da
bankalardaki islemlerinizde yardim etmesini ve
Size dnemli randevularinizi hatirlatmasini rica edin.
Yakinlarinizda, Size yardim edebilecek “Komsguluk
dernegi” gibi bir kurulusun olup olmadigini
6grenin.

Kisisel durumunuzu dizenleyin. Bir Hasta Karar
Belgesi (Patientenverfugung) yapmak ve/ya da
gerektiginde Sizin icin karar alabilecek birisini
belirlemek isteyip istemediginizi diginin?
Sorularinizla, demansl insanlar igin yerel danigma
burolarina bagvurun. Bu yerlerin adreslerini be-
lediyeden, saglik sigortasindan ya da internetten
bulabilirsiniz.
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